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resumo 
 
Tendo por base o desenvolvimento da metacognição, a presente 
dissertação propõe um complemento pedagógico ao método 
Escola Elementar de Contrabaixo de Todor Tochev na abordagem 
ao estudo individual. 
Na busca desse propósito, a fragmentação, em partes mais 
simples, de alguns exercícios do referido método e a chamada de 
atenção para as competências a trabalhar apresentaram-se como 
as estratégias base para o desenvolvimento da autoavaliação do 
aluno no seu estudo individual. 
O projeto foi testado junto de 9 crianças, com idades 
compreendidas entre os 11 e os 12 anos, alunos do 2º grau da 
disciplina de Contrabaixo do ensino básico articulado da Escola de 
Música Óscar da Silva. O projeto foi estruturado em três 
momentos, sendo que, nos dois primeiros, foi efectuada uma 
gravação audiovisual das execuções resultantes do estudo 
individual dos alunos. No primeiro momento, os alunos estudaram 
pelo método original. No segundo, estudaram usando as 
orientações propostas pelo mestrando. No terceiro, um grupo de 
professores da disciplina de Contrabaixo avaliou, através das 
gravações audiovisuais, o desempenho de cada aluno. 
Os resultados mostram que, no geral, houve uma evolução 
positiva da maior parte dos alunos, apesar de esta não ser muito 
expressiva. 
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abstract 
 
Based on development of metacognition, the present thesis 
proposes a pedagogic complement to Elementary School Bass's 
method, by Todor Tochev, on approaching the individual study. To 
reach this purpose, the fragmentation into simpler parts of some of 
the mentioned method's exercises and remarking the student's skills 
to be improved, presented to be the basic strategies on developing 
student's self-criticism on his individual practice. 
The project tested 9 children, aged between 11 and 12 years old. 
These students frequented the 2nd degree of articulated basic study 
of Double Bass, on Escola de Música Óscar da Silva. This project 
was divided in three stages. On the first two, we preformed an 
audiovisual record of the executions resulted from the student’s 
individual practice. On the first stage, the students studied based on 
the original method. On the second stage, they studied using the 
guidelines proposed by the graduated student. On the third stage, a 
group of teachers, of the Double Bass course, evaluated the 
performance of each student through the records. 
The results show that, overall, there was a positive trend, for most of 
the students, although it wasn’t very significant. 
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1. Introdução 
 
O presente projeto educativo surge no âmbito do Mestrado em Ensino de 
Música e tem como principal objetivo a otimização do estudo individual dos alunos 
de contrabaixo. 
Após a análise de outros métodos, e uma vez que o método de Todor 
Tochev, НАЧАЛНА ШКОЛА ЗА КОНТРАБАС [Escola elementar de contrabaixo], 
é utilizado por muitos colegas professores, que lhe reconhecem uma boa 
estruturação por competências, concluiu-se que este método seria um objeto de 
estudo interessante para este projeto educativo. 
Para além do motivo referido, a experiência pessoal em torno método, 
enquanto aluno e professor, constituiu igualmente um fator motivacional para a 
tentativa de melhorar a transmissão deste método quer com alunos quer com 
professores, uma vez que este se encontra escrito em búlgaro, uma língua muito 
pouco divulgada no nosso país. 
Tratando-se de um método vocacionado para a iniciação do estudo do 
contrabaixo, que atualmente acontece, por norma, em idades compreendidas 
entre os 6 e os 11 anos, constata-se que o seu grafismo não é visualmente 
apelativo, tornando-o, consequentemente, pouco motivador para esses alunos. 
Apesar de o presente trabalho abordar apenas alguns dos exercícios do 
método, pretende-se demonstrar de que maneira este poderia ser melhorado 
relativamente à forma como os exercícios são expostos, recorrendo a estratégias 
que promovem o desenvolvimento da metacognição.  
Este trabalho encontra-se organizado em três fases. A primeira fase aborda 
a fundamentação teórica relevante. A segunda fase contextualiza historicamente 
e descreve o método em estudo. A terceira fase descreve a implementação do 
projeto, tendo este por base o registo em suporte audiovisual, e a análise dos 
resultados provenientes de questionários realizados a professores de contrabaixo. 
As conclusões finais do projeto desenvolvido espelham uma visão pessoal 
apoiada nos resultados da investigação. 
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2. Enquadramento teórico do estudo individual 
 
2.1. Prática musical 
 
O estudo da prática instrumental tem despertado o interesse de psicólogos, 
músicos e professores. Contudo, enquanto os psicólogos procuram respostas às 
questões relacionadas com a aquisição de capacidades e perícia, os músicos e 
professores procuram saber como tornar a prática mais eficaz. Foi este objetivo, o 
de tornar a prática instrumental dos alunos de contrabaixo mais eficaz, que serviu 
de mote para a realização deste projeto educativo. 
A quantidade de tempo que um indivíduo despende a praticar um 
instrumento musical é um factor preponderante no nível de perícia que este irá 
atingir. No entanto, um indivíduo cuja prática musical seja muito eficaz pode 
atingir um dado nível de perícia com menos tempo de trabalho do que um 
indivíduo cuja prática musical seja menos eficaz. Tendo em conta que o nível de 
eficácia da prática musical depende sempre dos resultados obtidos, pode-se 
definir prática musical eficaz como “aquela que alcança o produto final desejado 
no mais curto espaço de tempo possível, sem interferir negativamente com os 
objectivos a longo prazo" (Hallam, 1995). Se analisarmos a carga horária dos 
alunos, verificamos que na sua maioria, o tempo despendido tanto nas atividades 
curriculares como nas extracurriculares não deixa muita margem para a prática do 
contrabaixo. Torna-se, por isso, fundamental desenvolver nos alunos técnicas 
eficazes de prática musical individual. Assim sendo, se conseguirmos identificar 
os parâmetros que constituem uma prática eficaz, teremos condições de auxiliar 
os alunos a desenvolver formas de praticar mais eficazes. 
Apesar da multiplicidade de situações, no que concerne à individualidade de 
cada aluno, uma forma de reunir técnicas de prática musical eficaz é através da 
análise comportamental da prática musical de instrumentistas profissionais. Num 
estudo realizado por Hallam (1997), instrumentistas profissionais e aprendizes 
são avaliados quanto à natureza da sua prática musical. No que respeita aos 
instrumentistas profissionais, foi efetuada uma entrevista semiestruturada onde, 
inicialmente, foram colocadas as mesmas questões a cada músico e, 
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posteriormente, o entrevistador explorou os pontos abordados. Os instrumentistas 
aprendizes em observação, cujos níveis variaram entre a iniciação e o 7º grau, 
foram entrevistados usando-se a mesma estrutura aplicada aos profissionais e, 
além disso, foram gravados a praticar uma pequena peça, de nível apropriado, 
por um período de dez minutos, que posteriormente foi apresentada e avaliada 
por dois júris independentes. 
Dos dados recolhidos, evidenciaram-se as elevadas habilidades 
metacognitivas dos instrumentistas profissionais e a sua capacidade para 
desenvolverem uma série de estratégias de prática musical para optimizarem a 
performance. É de salientar que, aquando da aprendizagem de uma nova peça, a 
quase totalidade destes instrumentistas optaram por adquirir uma visão geral da 
mesma, tocando-a do princípio ao fim. Esta estratégia holística serve fins 
musicais e técnicos pois permite identificar as dificuldades, que podem ter 
implicações musicais e/ou técnicas, e estruturar o trabalho necessário para as 
superar. 
Relativamente aos instrumentistas aprendizes, verificou-se que as 
alterações do uso das estratégias em relação à correção de erros na prática 
apareceram relacionadas com o desenvolvimento da perícia. Enquanto nos 
primeiros níveis os instrumentistas aprendizes tocaram a peça sempre do início 
até ao fim, deixando erros por corrigir, à medida que o nível foi aumentando estes 
adoptaram estratégias de prática que se aproximam das dos instrumentistas 
profissionais. Isto sugere-nos que os músicos “aprendem a aprender”. Seguindo 
esta linha de pensamento, é proposto neste projeto educativo que os alunos 
aprendizes de contrabaixo pratiquem as suas peças e estudos não do princípio ao 
fim, mas sim frase por frase e, quando necessário, as subdividam em pequenas 
secções a fim de resolverem possíveis problemas de natureza técnica e/ou 
musical. 
Podemos concluir que um músico precisa de ter habilidades metacognitivas 
consideráveis em relação à tarefa a ser completada e, para além disto, deve 
saber fazer a gestão do tempo de prática, manter a concentração e a motivação. 
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2.2. Motivação 
 
A motivação tem-se apresentado como objecto de muitos estudos em 
contexto de educação. Este assunto constitui um tópico extremamente complexo 
que parece enquadrar-se num espaço que implica fatores de ordem vária, que 
podem interligar-se ou não.  
Assim, tal como afirma Pinto (2004), as características individuais como o 
autoconceito, a autoestima e a confiança, que se apresentam não raras vezes 
como resultado de factores culturais, educativos e familiares em que o aluno 
desenvolveu a sua personalidade, exercem uma influência sobre o processo 
motivacional do mesmo. Pinto (2004) afirma ainda a consensualidade 
relativamente à ideia de que na aprendizagem musical o fator motivação assume 
uma posição relevante num momento mais precoce do que na aprendizagem 
académica em geral. A maior proximidade na relação professor/aluno, 
desenvolvida numa situação de ensino musical, contribuirá para o despertar desta 
motivação na medida em que a comunicação se exerce de uma forma mais 
canalizada (do professor para o indivíduo e não do professor para o grupo). Este 
tipo de comunicação desagua frequentemente numa relação de amizade que, por 
sua vez, vai favorecer mais ainda o aumento da motivação do aluno. 
O’Neill (1999) sublinha igualmente a importância do estudo orientado, bem 
como a da solidez dos conhecimentos adquiridos pelo aluno, para a optimização 
da estruturação do conhecimento musical do mesmo. É neste sentido, e tendo em 
conta que os alunos passam grande parte do seu tempo de estudo sozinhos, que 
este projeto educativo pretende averiguar a importância de ferramentas de 
trabalho mais específicas que orientem os alunos para uma prática individual mais 
eficaz no estudo do contrabaixo. Clarificando esta ideia, podemos dizer que a 
possibilidade de fracasso do aluno se vê significativamente reduzida quando o 
professor dirige a sua atenção, desde muito cedo no percurso de aprendizagem, 
para as necessidades específicas do aluno, tais como a postura, a articulação ou 
a leitura. Por outras palavras, quanto mais orientada for a forma de se realizar o 
acompanhamento do aluno, mais profícuo se revelará o estudo, na medida em 
que tal orientação se traduz num incremento motivacional para o mesmo aluno. 
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Não podemos esquecer que outro aspeto muito significativo da motivação 
para o estudo do contrabaixo, bem como de qualquer outro instrumento, advém 
do sucesso no campo dos objectivos musicais do aluno que, por sua vez, tem 
origem na rentabilização do mesmo estudo. 
Como já foi referido, a mesma motivação move-se no campo dos fatores 
intrínsecos e extrínsecos ao aluno, fatores estes que moldam aquilo que se 
apresenta como a sua personalidade. Assim, as teorias motivacionais que 
assentam nesta premissa da personalidade, tomam como ponto de partida o 
factor cognição, o modo como é determinada a perceção dos acontecimentos, 
influenciando consequentemente a constante mudança de perceção que cada um 
tem de si (Hallam, 2002). 
 
 
2.3. Metacognição 
 
Williamon (2004) realça a importância do treino para o atingimento de altos 
níveis de desempenho, referindo igualmente que este mesmo treino requer uma 
aquisição de competências e uma prática de alta qualidade. 
No sentido do atingimento do nível acabado de referir bem como do domínio 
dessas competências de treino surge-nos a metacognição como elemento 
essencial. 
Enquadrada na psicologia cognitiva, uma das múltiplas definições de 
“metacognição” é a seguinte: (...) conhecimento que se tem dos próprios 
processos cognitivos e produtos (resultados), isto é, refere-se ao conhecimento 
das propriedades relevantes da informação ou dos dados; refere-se entre outras 
coisas, à monitorização activa e à consequente regulação e orquestração desses 
processos (...) usualmente ao serviço de alguma meta ou objectivo concreto 
(Cavedal, 2007: 43). 
O uso de competências metacognitivas por parte dos alunos rentabiliza a 
prática musical, pois contribui para um aumento substancial da velocidade e da 
qualidade da aprendizagem. A prática regular de um instrumento – contendo a 
vertente de entrega pessoal bem como a vertente da eficácia da tarefa – implica 
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um “autoensino” que deverá assentar numa racionalização e reflexão acerca de 
todos os pontos do processo de aprendizagem. Assim, entende-se que o meio 
para alcançar a otimização deste método de “autoensino” por parte do aluno 
deverá ter por base a simplificação do geral e a sistematização da estrutura deste 
em partes mais simples.  
Dado que o estudo individual nem sempre se revela satisfatório em termos 
de resultados, consideramos relevante a abordagem da temática. Para tal, apoiar-
nos-emos em trabalhos realizados nesta área. McPherson e Renwick (2001), 
referidos por McPherson e Zimmerman (2002) no âmbito da ausência de método 
de estudo, analisaram sete alunos em contexto de prática individual e 
constataram que em cerca de 90% do tempo não foi utilizada nenhuma estratégia 
em particular para a melhoria da performance. Verificou-se apenas que os alunos 
executavam uma música do princípio ao fim. 
Segundo McPherson e Zimmerman (2002), referindo-se a Barry e Hallam, 
estes últimos constataram que os alunos mais novos não demonstram 
capacidade de reconhecer os erros por ainda não terem adquirido esquemas 
internos que possibilitem esse reconhecimento. Tendo por base a constatação de 
Barry e Hallam, é de extrema importância criar estratégias que permitam aos 
alunos desenvolver o mais cedo possível as suas capacidades metacognitivas. 
Assim sendo, através da fragmentação, em partes mais simples, de alguns dos 
exercícios do método de contrabaixo de Todor Tochev, НАЧАЛНА ШКОЛА ЗА 
КОНТРАБАС [Escola elementar de contrabaixo], e do alerta para as competência a 
serem trabalhadas, em cada um dos fragmentos, este projeto educativo pretende, 
através destas estratégias, despertar a consciência do aluno para o que está 
certo ou errado no seu estudo individual.  
Hallam (2001) sublinha a ideia de que, para que se verifique o 
desenvolvimento e a aquisição de competências, os alunos devem ser munidos 
de estratégias de estudo adequadas. 
A tarefa de fornecer as referidas estratégias a cada aluno, que, 
consequentemente, originarão a aquisição de competências de forma rápida e 
eficaz, implica a transformação e desenvolvimento das características desses 
alunos.  
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A heterogeneidade de alunos, de indivíduos, transforma esta tarefa 
educativa numa longa e nada simples caminhada. O desafio que constitui cada 
novo aluno não se revela sempre uma questão solucionável com um qualquer 
método já estudado. O estudo de processos metacognitivos e técnicos apresenta-
se sempre como um caminho a enveredar, pois cada aluno é um ser individual, 
com todas as características que lhe são inerentes. Essas características, físicas 
e mentais, influenciam temas como a aproximação ao instrumento e à própria 
música. A evolução do aluno dependerá da eficácia da transmissão, pelo 
professor, de estratégias que conduzam o mesmo a esse ponto. Neste sentido, ao 
criar um documento com todas as estratégias necessárias para resolver cada um 
dos exercícios propostos, este projeto educativo pretende, não só, tornar mais 
efetivo o trabalho do professor, como simultaneamente, diminuir o risco de perda 
de informação por parte do aluno. As consequências advindas de um ato 
irrefletido do professor que não tomou em conta as especificidades da perspetiva 
de cada aluno sobre a sua própria aprendizagem e que não preconizou um ensino 
que entendesse pensamentos, sentimentos e ações de determinado aluno, 
poderão ter efeitos nefastos na progressão e na incrementação das competências 
musicais adequadas. A capacidade de audiação e de reflexão acerca de questões 
técnicas, cognitivas e musicais, acerca das suas vantagens e desvantagens 
individuais, acerca das estratégias de estudo adequadas (tendo em conta aspetos 
como o estabelecimento de metas, a motivação, a gestão do tempo e a 
concentração) devem estar solidificadas no aluno por forma a permitir-lhe um grau 
elevado de independência. É nesta perspetiva que o papel do professor no 
desenvolvimento de competências e processos de aprendizagem relacionados 
com a metacognição se encontra bastante sublinhado em Hallam (2001). 
A eterna procura de uma metodologia simultaneamente concisa, válida e 
estimulante, que permita uma abrangência e não uma limitação de aplicações, 
afigura-se-nos como imperativa. 
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3. Breve contextualização histórica e descrição sumária do método 
 
Todor Tochev, contrabaixista búlgaro, foi professor no Conservatório Estatal 
da Bulgária e criador do método НАЧАЛНА ШКОЛА ЗА КОНТРАБАС [Escola 
elementar de contrabaixo]. Em termos de organização por posições, este método 
assenta nos princípios da escola checa dos inícios do séc. XX e no que respeita à 
técnica do arco francês, este é influenciado pela escola de Franz Simandle 
através de Assen Rapordjiev, que estudou em França. Rapordjiev foi professor de 
Frantisek Hertl e este foi professor de Tochev. 
O método de Tochev surge em Portugal pela mão de Alexandre Samardjiev, 
contrabaixista búlgaro, aluno de Todor Tochev, que em 1990 passa a integrar a 
Orquestra Nova Filarmonia Portuguesa. A verdadeira implementação deste 
método ocorre em 1992 aquando do início das atividades letivas de Samardjiev 
na ARTAVE - Escola Profissional Artística do Vale do Ave, na Escola Profissional 
de Música de Viana do Castelo e na ESPROARTE - Escola Profissional de Arte 
de Mirandela. 
O meu contacto com este método surge em 1998 como aluno de Sérgio 
Barbosa, que estudou na ARTAVE sob a orientação de Samardjiev. Assim sendo, 
enquanto professor de contrabaixo, a minha adoção deste mesmo método ocorre 
naturalmente.  
Segundo a minha experiência profissional como professor de contrabaixo, 
bem como a de alguns colegas com quem tive oportunidade de trocar 
experiências, o método de contrabaixo de Todor Tochev, НАЧАЛНА ШКОЛА ЗА 
КОНТРАБАС [Escola elementar de contrabaixo], é direcionado para o ensino 
individual do instrumento, nos três a quatro primeiros anos de aprendizagem. 
Tendo em conta o nível de aptidão de cada aluno, a sua maturidade, 
personalidade, entre outras condicionantes que possam ser consideradas, é da 
responsabilidade do professor de contrabaixo decidir até que parte do método o 
aluno está preparado para o assimilar em cada um dos diferentes níveis, bem 
como até quando será, ou não, adequado usar o referido método. 
 O autor inicia o método com a apresentação de algumas imagens que 
ilustram a postura a adotar com o instrumento, quando se toca sentado, com a 
9 
 
mão esquerda, na forma como deve pressionar as cordas contra a escala, e com 
a mão direita, na forma como se deve pegar no arco. Seguidamente, faz uma 
descrição teórica explicando a postura das mãos esquerda e direita, como deve 
ser feita a mudança de corda com o arco, o vibrato, a afinação do instrumento, as 
notas da 1ª posição e a nomenclatura que será usada ao longo do método. 
Posto isto, começa, então, a parte prática do método onde o autor, ao 
abordar todas as posições compreendidas entre a meia e a sétima posições, 
trabalha simultaneamente aspetos técnicos do instrumento, diferentes tipos de 
articulações, dinâmicas e ritmos. Começando pela primeira posição (I), alterna 
exercícios em pizzicato, para estudar as notas desta posição, com exercícios em 
cordas soltas, para estudar a divisão simétrica do arco, o retomar o arco e a 
mudança de corda. Depois de trabalhadas as mãos esquerda e direita 
separadamente, são propostos exercícios recorrendo a ambas as mãos onde são 
estudadas competências técnicas (legato, arcos assimétricos, salto de uma e 
duas cordas) bem como competências musicais (ritmo, afinação, articulação). De 
seguida, o autor apresenta a meia posição (½) introduzindo o tipo de articulação 
tenuto e as mudanças de posição ½ - I e I - ½. Seguindo uma estrutura 
semelhante à usada no estudo da meia posição, o autor aborda a segunda 
posição (II), as mudanças de posição I - II, II - I, ½ - II e II - ½, e alguns padrões 
rítmicos (p.e. semínima com ponto - colcheia). À medida que o autor vai 
apresentando as diferentes posições, este vai trabalhando novas mudanças de 
posição, novos padrões rítmicos (sincopa, tercina, colcheia com ponto - 
semicolcheia, etc), novas articulações (acentos, staccato, legato staccato, 
spiccato), ornamentos (apoggiatura, trilos), dinâmicas, harmónicos naturais e 
cordas dobradas. 
Embora no início do método o autor tenha incluído algumas imagens 
relativas à correta postura a adotar, quer com o instrumento quer com o arco, a 
abordagem deste assunto é limitada pois apenas são referidas as técnicas 
utilizadas pelo autor, mais concretamente, a técnica de tocar sentado e técnica de 
arco francês, ficando por exemplificar a postura quando se toca em pé bem como 
a postura do arco na técnica alemã. 
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Este é um método de ensino pensado para vários anos de aprendizagem. 
Está bem estruturado por posições, recorre desde o início ao estudo de escalas e 
trabalha progressivamente cada competência de uma forma cumulativa. Apesar 
disso, no que concerne à motivação, o facto de ter uma apresentação muito 
sóbria, não tendo qualquer tipo de ilustração à exceção das imagens iniciais, de 
estar escrito num idioma desconhecido da quase totalidade dos alunos e de não 
ter muitas orientações no que respeita à forma mais correta de estudar cada 
exercício, faz com que os alunos tenham pouca vontade de realizar uma prática 
individual diária capaz de desenvolver convenientemente as competências 
abordadas na aula. 
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4. Projeto de investigação 
 
4.1. Enquadramento 
 
Dada a constatação das dificuldades dos alunos em se aperceberem dos 
seus erros aquando da realização dos trabalhos de casa, este projeto educativo 
advém do interesse, enquanto professor de Contrabaixo, em ajudar esses 
mesmos alunos a realizarem um estudo individual eficaz e, em simultâneo, 
desenvolverem as suas capacidades metacognitivas. Estes foram os aspetos que 
se definiram como essenciais neste trabalho. 
A escolha do método de Todor Tochev, НАЧАЛНА ШКОЛА ЗА 
КОНТРАБАС [Escola elementar de contrabaixo], deve-se ao facto de o ter usado 
pessoalmente, enquanto aluno e professor, tal como acontece com vários colegas 
professores de contrabaixo, tendo detetado nos alunos as dificuldades referidas 
anteriormente. Para além disso, ser um método muito usado fá-lo também 
apresentar-se como um método propenso a discussão. 
 
 
4.2. Objectivos 
 
Os objectivos deste projeto educativo são os de verificar a real eficácia do 
método de Todor Tochev no estudo individual dos alunos de contrabaixo, 
possibilitando-lhes um estudo individual mais eficaz, através das estratégias de 
estudo apresentadas e, em simultâneo, de desenvolver e consolidar as 
capacidades metacognitivas dos alunos.  
 
 
4.3. Metodologia 
 
O projeto educativo desenvolvido consistiu em observar o resultado final do 
estudo individual dos alunos de contrabaixo, antes a após a implementação das 
estratégias propostas pelo mestrando a fim de constatar se estas são, ou não, 
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pertinentes. A amostra em estudo foi constituída por 9 crianças, com idades 
compreendidas entre os 11 e os 12 anos, alunos do 2º grau da disciplina de 
Contrabaixo do ensino básico articulado da Escola de Música Óscar da Silva.  
A seleção, de entre os alunos do mestrando, baseou-se nas competências 
musicais que estes estavam a desenvolver bem como na disponibilidade 
demonstrada para integrarem este projeto. 
O presente estudo, de caráter exploratório consistiu, numa primeira fase, em 
facultar aos alunos (de acordo com os níveis de aprendizagem em que estes se 
encontravam) os exercícios do referido método na sua versão original e, numa 
segunda fase, facultar os mesmos exercícios mas com estratégias de estudo 
individual sugeridas pelo mestrando. 
O projeto foi estruturado em três momentos, sendo que, nos dois primeiros, 
foi efectuada uma gravação audiovisual das execuções resultantes do estudo 
individual dos alunos. No primeiro momento, os alunos estudaram durante 20 
minutos pelo método original. No segundo, estudaram durante o mesmo período 
de tempo usando as orientações propostas pelo mestrando. No terceiro, um grupo 
de professores da disciplina de Contrabaixo avaliou, através das gravações 
audiovisuais, o desempenho de cada aluno. 
Relativamente ao segundo momento, as estratégias propostas pelo 
mestrando consistiram na fragmentação em partes mais simples de alguns 
exercícios do método de Todor Tochev e na chamada de atenção para as 
competências a trabalhar. 
Em relação ao terceiro momento, é de toda a conveniência referir que, a fim 
de tornar a investigação mais imparcial, as gravações foram apresentadas aos 
professores de contrabaixo numa ordem aleatória. 
 
 
4.4. Gravações 
 
As gravações foram realizadas num suporte audiovisual e são resultado da 
performance dos alunos imediatamente após o período concedido para o estudo 
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individual, quer se trate da versão original quer da versão proposta pelo 
mestrando. 
As ditas gravações encontram-se no suporte digital em anexo. 
 
 
4.5. Questionário 
 
O questionário, de cariz anónimo, foi entregue a vários professores de 
contrabaixo que lecionam em escolas do ensino oficial na zona Norte de Portugal. 
Com o intuito de comparar os resultados obtidos pelos alunos quando 
estudam pelo método original ou pelas estratégias de estudo individual propostas 
pelo mestrando, foram distribuídos 12 questionários, dos quais apenas 8 foram 
devolvidos. 
Os vários parâmetros avaliados podem ser consultados no modelo de 
questionário que se segue. 
 
 
 
Departamento de Comunicação e Arte 
Setembro 2013 
 
 
Projeto Educativo – Mestrado em ensino de Música 
Professor Orientador: Vasco Negreiros 
Mestrando: Rui Pereira 
 
 
Questionário destinado a professores da disciplina de Contrabaixo 
 
Objectivo: Averiguação de resultados após a implementação das técnicas de estudo 
individual propostas pelo mestrando. 
 
Este questionário é anónimo. 
14 
 
1. Perfil do Docente 
 
1.1. É ou foi professor/a de contrabaixo de crianças do 2º ciclo? 
 Sim   Não   
 
1.2. Caso tenha respondido afirmativamente à questão anterior, há quantos anos 
leciona/lecionou a disciplina de Contrabaixo? 
< 1 ano  >1 ano < 5 anos  > 5 anos < 10 anos  >10 anos  
 
1.3. Conhece o método НАЧАЛНА ШКОЛА ЗА КОНТРАБАС [Escola elementar de 
contrabaixo] de Todor Tochev? 
 Sim   Não   
 
1.4. Em caso de resposta afirmativa na questão anterior: Usa o referido método de Todor 
Tochev, НАЧАЛНА ШКОЛА ЗА КОНТРАБАС [Escola elementar de contrabaixo], para 
lecionar alunos do 2º ciclo? 
 Sim   Não   
 
2. Avaliação dos diferentes casos em estudo antes e depois da implementação das 
técnicas de prática individual propostas pelo mestrando. 
 
Considerando uma escala de 1 a 10, em que 1 é mau e 10 é excelente, avalie os 
seguintes parâmetros da execução de cada aluno nas diferentes situações. Assinale com 
uma cruz. 
 
 
 
Vídeo 16 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
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Vídeo 12 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
 
Vídeo 14 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
 
Vídeo 03 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
 
Vídeo 15 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
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Vídeo 13 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
 
Vídeo 19 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
 
Vídeo 17 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
 
Vídeo 20 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
 
 
17 
 
Vídeo 07 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
 
Vídeo 04 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
 
Vídeo 02 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
 
Vídeo 05 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
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Vídeo 18 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
 
Vídeo 10 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
 
Vídeo 06 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
 
Vídeo 11 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
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Vídeo 09 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
 
Vídeo 08 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
 
Vídeo 01 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
Postura (coluna vertebral e tronco)           
Posição do instrumento           
Posição da mão esquerda no braço do instrumento           
Posição da mão direita no arco           
Posição do arco na corda           
Precisão rítmica / Erros rítmicos           
Afinação / Notas erradas           
Articulação           
Qualidade do som           
 
 
 
 
 
Grato pelo tempo e atenção dispensados. 
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4.6. Análise de resultados 
 
Dada a heterogeneidade e a pouca expressividade dos resultados obtidos 
neste estudo exploratório, esta análise não pode ser fundamentada com o rigor 
desejado. 
É de referir que todos os professores intervenientes no questionário são ou 
foram professores de contrabaixo do 2º ciclo. No que respeita ao número de anos 
de experiência no ensino do instrumento, 3 professores têm entre 1 a 5 anos, 1 
tem entre 5 a 10 anos e 4 têm mais de 10 anos de experiência. Todos conhecem 
o método de Todor Tochev, НАЧАЛНА ШКОЛА ЗА КОНТРАБАС [Escola 
elementar de contrabaixo], e, à exceção de um professor, todos usam o referido 
método para lecionar alunos do 2º ciclo. 
O número de alunos envolvidos neste projeto, revelou-se uma amostra 
insuficiente para a precisão da análise. Por outro lado, o reduzido número de 
professores envolvidos neste estudo, fez com que as avaliações das gravações 
tivessem resultados muito heterogéneos e pouco significativos. 
Observando o Gráfico 31, podemos constatar que, dos dez casos em 
estudo, apenas três não tiveram uma evolução positiva após a prática dos 
exercícios preliminares proposto. Neste contexto, devemos referir que a 
longevidade desta experiência deveria ser mais extensa a fim de aprofundar 
resultados. 
  
Legenda dos parâmetros de avaliação para os gráficos 1 a 30: 
 
 
 
 
 
 
 
 
α (alfa) - Postura (coluna vertebral e tronco) 
β (beta) - Posição do instrumento 
γ (gama) - Posição da mão esquerda no braço do instrumento 
δ (delta) - Posição da mão direita no arco 
ε (épsilon) - Posição do arco na corda 
ζ (zeta) - Precisão rítmica / Erros rítmicos 
η (eta) - Afinação / Notas erradas 
θ (teta) - Articulação 
ι (lota) - Qualidade do som 
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Gráfico 1: Caso 1 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 36 
original 
 
 
Gráfico 2: Caso 1 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 36 
original após a prática dos exercícios preliminares propostos 
 
 
Gráfico 3: Caso 1 - Avaliação média dos professores por parâmetro na execução do exercício 36 
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Gráfico 4: Caso 2 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 36 
original 
 
 
Gráfico 5: Caso 2 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 36 
original após a prática dos exercícios preliminares propostos 
 
 
Gráfico 6: Caso 2 - Avaliação média dos professores por parâmetro na execução do exercício 36 
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Gráfico 7: Caso 3 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 36 
original 
 
 
Gráfico 8: Caso 3 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 36 
original após a prática dos exercícios preliminares propostos 
 
 
Gráfico 9: Caso 3 - Avaliação média dos professores por parâmetro na execução do exercício 36 
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Gráfico 10: Caso 4 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 52 
original 
 
 
Gráfico 11: Caso 4 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 52 
original após a prática dos exercícios preliminares propostos 
 
 
Gráfico 12: Caso 4 - Avaliação média dos professores por parâmetro na execução do exercício 52 
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Gráfico 13: Caso 5 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 52 
original 
 
 
Gráfico 14: Caso 5 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 52 
original após a prática dos exercícios preliminares propostos 
 
 
Gráfico 15: Caso 5 - Avaliação média dos professores por parâmetro na execução do exercício 52 
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Gráfico 16: Caso 6 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 52 
original 
 
 
Gráfico 17: Caso 6 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 52 
original após a prática dos exercícios preliminares propostos 
 
 
Gráfico 18: Caso 6 - Avaliação média dos professores por parâmetro na execução do exercício 52 
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Gráfico 19: Caso 7 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 66 
original 
 
 
Gráfico 20: Caso 7 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 66 
original após a prática dos exercícios preliminares propostos 
 
 
Gráfico 21: Caso 7 - Avaliação média dos professores por parâmetro na execução do exercício 66 
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Gráfico 22: Caso 8 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 66 
original 
 
 
Gráfico 23: Caso 8 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 66 
original após a prática dos exercícios preliminares propostos 
 
 
Gráfico 24: Caso 8 - Avaliação média dos professores por parâmetro na execução do exercício 66 
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Gráfico 25: Caso 9 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 66 
original 
 
 
Gráfico 26: Caso 9 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 66 
original após a prática dos exercícios preliminares propostos 
 
 
Gráfico 27: Caso 9 - Avaliação média dos professores por parâmetro na execução do exercício 66 
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Gráfico 28: Caso 10 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 66 
original 
 
 
Gráfico 29: Caso 10 - Avaliação dos parâmetros por cada professor na execução do exercício 66 
original após a prática dos exercícios preliminares propostos 
 
 
Gráfico 30: Caso 10 - Avaliação média dos professores por parâmetro na execução do exercício 66 
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Gráfico 31: Avaliação média final de cada caso em estudo 
 
 
 
 
Legenda do gráfico 31: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Caso 1 - Exercício 36 
Caso 2 - Exercício 36 
Caso 3 - Exercício 36 
Caso 4 - Exercício 52 
Caso 5 - Exercício 52 
Caso 6 - Exercício 52 
Caso 7 - Exercício 66 
Caso 8 - Exercício 66 
Caso 9 - Exercício 66 
Caso 10 - Exercício 66 
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4.6.1. Análise dos casos de evolução positiva 
 
Dos sete casos de evolução positiva, caso 3, caso 4, caso 5, caso 6, caso 7, 
caso 8 e caso 10, evidencio os casos 8 e 6 por ordem decrescente de 
importância. Assim sendo, no caso 8 podemos verificar uma evolução em todos 
os parâmetros, especialmente para os parâmetros Afinação / Notas erradas, 
Posição da mão esquerda no braço do instrumento e Precisão rítmica / Erros 
rítmicos. No que respeita ao caso 6, também neste houve uma evolução em todos 
os parâmetros salientando-se a Afinação / Notas erradas e a Precisão rítmica / 
Erros rítmicos como os mais significativos. 
 
 
4.6.2. Análise dos casos de evolução negativa 
 
Dos três casos de evolução negativa, caso 1, caso 2 e caso 9, saliento o 
caso 2 como sendo o mais significativo. Fazendo uma análise mais detalhada 
deste caso, podemos verificar que, dos nove parâmetros avaliados, o aluno teve 
uma evolução negativa em cindo deles. Tendo sido a Posição do arco na corda, a 
Articulação e a Qualidade do som os três parâmetros em que esta evolução 
negativa foi mais significativa. 
 
 
4.6.3. Análise das avaliações dos professores mais positivos versus 
mais negativos 
 
No que respeita aos critérios que regem a avaliação de cada um dos 
professores envolvidos no estudo, como podemos ver nos gráficos anteriormente 
apresentados, estes diferem bastante. Assim sendo, destaco os professores A, H,  
e C como sendo os mais positivos, cujas médias de avaliação de todos os 
parâmetros são de 7,29, 6,33 e 6,24 pontos respectivamente. Por outro lado, os 
professores E, B e F são mais negativos, como podemos verificar pelas suas 
avaliações, cujas médias são 3,53, 4,39 e 4,83 pontos respectivamente. 
33 
 
Como claramente se constata, existe uma discrepância relevante entre as 
avaliações referidas. Por este motivo, parece-me oportuno tecer um comentário a 
essa constatação. Salvaguardando sempre a ideia de que me encontro no campo 
da formulação de hipóteses, parece-me possível que as referidas avaliações 
sejam reflexo de uma das seguintes situações ou ambas: os professores podem 
ter sido influenciados pelo nível das suas próprias classes ou podem 
simplesmente ter descurado o facto de o tempo de estudo dos alunos ter sido 
apenas de 20 minutos. 
 
 
4.6.4. Análise dos casos mais discrepantes 
 
Após a constatação das discrepâncias existentes entre os resultados das 
médias de avaliação dos professores mais positivos e dos mais negativos, achei 
pertinente analisar dos vários gráficos a fim de verificar os casos em que esta 
discrepância era mais significativa. 
Assim, no Gráfico 10, podemos observar que no parâmetro Postura (coluna 
vertebral e tronco) (α) o professor B atribuiu uma nota de 2 pontos enquanto que 
os restantes atribuíram notas compreendidas entre os 5 e os 8 pontos.  
No Gráfico 22, no parâmetro Posição do arco na corda (ε), podemos 
observar que o professor A atribuiu uma nota de 10 pontos enquanto que os 
restantes atribuíram notas compreendidas entre os 3 e os 5 pontos. Neste mesmo 
gráfico, podemos também observar que no parâmetro Precisão rítmica / Erros 
rítmicos (ζ), o professor C atribuiu uma nota de 8 pontos enquanto que os 
restantes atribuíram notas compreendidas entre os 1 e 3 pontos. 
Sendo em média o professor A o mais positivo e o professor E o mais 
negativo, é de salientar a avaliação feita por ambos no caso 10 na execução do 
exercício 66 original. Como podemos observar no Gráfico 28, no parâmetro 
Posição da mão esquerda no braço do instrumento (γ), o professor A atribuiu uma 
nota de 10 pontos enquanto que o professor E atribuiu uma nota de 1 ponto. 
Depois de analisar os resultados e verificar a discrepância obtida na 
avaliação de alguns parâmetros, concluí que devia ter incluído no questionário 
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feito aos professores de contrabaixo, vídeos repetidos aleatoriamente a fim de 
despistar possíveis respostas menos rigorosas.  
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5. Conclusão 
 
O presente estudo, de caráter exploratório, apresenta uma série de 
limitações que deverão ser consideradas e analisadas numa investigação 
posterior no seguimento deste projeto educativo. 
Assim, não poderiam deixar de ser referidos os comentários que se seguem. 
Poder-se-á considerar que uma das limitações que influenciaram os resultados foi 
o reduzido número de professores e de alunos que colaboraram neste projeto, na 
medida em que um maior número de opiniões e de desempenhos teria 
certamente tornado os resultados mais expressivos e mais abrangentes. Outra 
das limitações verificadas prende-se com os termos de comparação dos próprios 
professores, podendo aqueles aumentar ou reduzir as espectativas em relação 
aos desempenhos alvo de avaliação. A terceira limitação que poderá não ter 
contribuído para uma demonstração mais sólida dos resultados foi a ausência de 
vídeos de despistagem aquando da realização dos questionários. 
Apesar das condicionantes anteriores, verificou-se que a maioria dos 
professores considerou haver uma evolução positiva do desempenho dos alunos. 
Ainda assim, penso que o tempo de preparação dado aos alunos poderá ter sido 
insuficiente para que a evolução fosse mais expressiva. 
Cabe-me referir que, pessoalmente, considero útil promover as estratégias 
analisadas neste estudo. Enquanto professor tenho verificado as suas mais-valias 
no sentido do desenvolvimento das capacidades metacognitivas dos alunos.  
Como reflexão final sublinho a ideia da necessidade que se impõe de 
promover um estudo mais aprofundado acerca do tema aqui abordado. 
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Anexo 1: Tradução do método de Todor Tochev, НАЧАЛНА ШКОЛА ЗА 
КОНТРАБАС [Escola elementar de contrabaixo] 
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Tradução do método de Todor Tochev, НАЧАЛНА ШКОЛА ЗА КОНТРАБАС 
[Escola elementar de contrabaixo] 
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Imagens: postura das mãos esquerda e direita 
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Indicações metodológicas 
 
 
Postura da mão esquerda 
 
Quando se toca com a mão esquerda, ela deve estar sempre descontraída, sem 
tensão desnecessária nos ombros. Os dedos devem estar curvados, como na 
posição da figura 1. As falanges distais não devem dobrar demasiado. A pressão 
exagerada sobre as cordas dificulta muito o trabalho no vibrato e as mudanças de 
posição. A pressão sobre a corda exerce-se com a ponta dos dedos. Deve evitar-
se uma inclinação em demasia dos dedos para a cabeça do instrumento porque 
tal interfere na posição natural da mão. A posição correta dos dedos consegue 
atingir-se através de uma pequena inclinação de todo o braço e com uma 
pequena inclinação para o mindinho. O cotovelo deve manter uma posição média. 
A colocação muito elevada/alta do cotovelo nas primeiras posições rapidamente 
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cansa a mão. Por outro lado, um descair do cotovelo demasiado passivo e 
extremo traz consequências bastante negativas. O polegar está colocado 
livremente com a falange distal no braço do contrabaixo entre o primeiro dedo e o 
segundo dedo pois, desta maneira, facilita as mudanças de posição. Para termos 
um som claro e limpo, é necessária uma pressão bastante evidenciada sobre a 
corda, com atenção ao facto de que uma pressão exagerada com demasiado 
bater dos dedos sobre a corda, tem como resultado um cansaço exagerado da 
mão. No levantamento dos dedos da corda, a mão deve manter a sua posição, os 
dedos não se devem separar da escala. Nesta situação, a posição da mão deve 
ser controlada pelo polegar. Os dedos devem cair em cima da corda com 
agilidade e boa articulação, mas com suavidade. 
 
 
Postura da mão direita 
 
O som do contrabaixo é produzido pela mão direita que, através das cerdas do 
arco, entra em contacto com a corda. Quanto mais o trabalho da mão direita é 
correto, maior é a qualidade do som por isso a postura da mão direita tem uma 
enorme importância. Enquanto a mão esquerda define a altura dos sons, a mão 
direita produz som através da colocação da corda em vibração usando a livre 
condução do arco. 
O arco deve segurar-se entre os dedos de forma firme, mas com uma relativa 
liberdade, sem tensão. Recomendamos a forma mais moderna de colocar o arco, 
a técnica francesa. Esta forma de segurar o arco é um passo em frente no 
desenvolvimento de como executar e tocar contrabaixo e que se está a aproximar 
à do violoncelo. Os estudantes de contrabaixo têm possibilidades de usar e 
executar a enorme literatura musical de violoncelo como as obras dos grandes 
virtuosos para este instrumento. 
Nesta técnica francesa, a mão direita tem três pontos de contato: o polegar, o 
indicador e o mindinho. O indicador é colocado em cima da vara do arco entre a 
articulação distal e a articulação média virando-se ligeiramente a mão para a 
esquerda. O polegar coloca-se com um ponto da sua parte interna, um pouco 
dobrado, na direção do arco, dentro da saliência do talão, colocando uma parte na 
vara e outra parte no talão. O mindinho fica colocado em cima do talão e da barra, 
com a falange distal. Os outros dois dedos colocam-se de forma a que consigam 
tocar na parte inferior do talão. Desta maneira, junto com os outros dedos, ficam 
numa posição arredondada. O pulso, quando o arco está posicionado nas cordas 
junto ao talão, fica ligeiramente inclinado para a frente e para a esquerda. A 
inclinação exagerada não é recomendável porque desvirtua a posição natural do 
pulso e resulta num cansaço desnecessário da mão. Os dedos têm uma pequena 
inclinação à direita. Quando puxamos o arco na direção da ponta, a parte inferior 
da mão, o antebraço vai desdobrando. A posição do cotovelo define-se 
dependendo da corda em que o arco está posicionado. Quando o arco está sobre 
a corda Sol, temos a posição mais alta, nas cordas médias e na corda Mi temos 
uma posição mais baixa. Nas passagens rápidas é melhor manter uma posição 
média do cotovelo, que facilita as mudanças dumas cordas para outras. 
A mecânica da mão esquerda é mais simples que a mecânica de condução do 
arco da mão direita, pois a mão esquerda encontra-se em contacto direto com a 
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corda enquanto que a direita contacta com elas através da vara e das cerdas do 
arco. O principal objetivo do controlo e condução do arco é fazer as cordas vibrar 
num movimento correto e ininterrupto. A condução do arco, no início, faz-se com 
o arco todo. Do talão até ao meio através do movimento do ombro e uns 
pequenos movimentos adicionais dos dedos e do pulso. A partir da metade até à 
ponta, desdobra-se o antebraço através dum movimento quase insignificante na 
parte superior e de movimentos combinados dos dedos e do pulso. Quando 
temos um movimento contrário do arco, o esquema do movimento é, 
naturalmente, contrário. 
Na condução do arco, todas as partes da mão participam, numa escala maior ou 
menor. O importante é chegar a uma consonância e uma conjugação dos 
movimentos entre todas as partes da mão. Quando temos mudança de direção do 
arco, e principalmente no talão, o pulso assume uma participação ativa. Os 
movimentos combinados do pulso e dos dedos são o mais importante e, neste 
caso, é uma condição para se conseguir uma mudança de direção do arco suave 
e não demasiado audível. Assim, temos que sublinhar que, para este fim, não se 
deveriam efetuar muitos treinos de movimento do pulso, como muitas vezes 
acontece. Grande parte dos defeitos da mão direita são consequência dum treino 
desse tipo.  
No contrabaixo, os movimentos de pulso podem aplicar-se: 1. no tempo rápido – e não são completamente independentes, são para 
ajudar os movimentos mais pesados dos ombros e dos cotovelos; 2. no prolongamento do arco ou na mudança de direção do arco; 3. no trémulo vibrato. 
 
 
(pág. 4) 
 
Mudança com o arco de uma corda para a outra 
 
A mudança de cordas com o arco acontece da seguinte forma: no tempo lento – 
da metade até à ponta, através do movimento ondulado na parte superior do 
braço, a partir do ombro, na parte superior do arco do meio do arco até ao talão, 
através da conjugação desse movimento com a mudança de posição do 
antebraço e do cotovelo; no tempo rápido – a partir do meio até à ponta, através 
do movimento rápido do antebraço e o cotovelo, com uma quase insignificante 
participação da parte do ombro, do talão até ao meio, a participação de todo o 
braço, ajudado com o movimento do ombro. 
 
 
Vibrato 
 
O vibrato é um meio artístico muito característico ao embelezamento do som nos 
instrumentos de cordas. Faz-se o som mais quente, mais expressivo. Há 
intérpretes que ajustam o vibrato a cada dinâmica, a cada som e, de maneira 
sublime, conseguem fazer cada frase muito viva sem destruir a qualidade artística 
da interpretação através do vibrato exagerado ou insuficiente. Um vibrato 
bastante comedido ou de boa qualidade é resultado de muita qualidade artística, 
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de muito trabalho, da boa avaliação de todos os efeitos sonoros que produzimos e 
uma análise dos problemas técnicos que o vibrato acarreta. 
Os desvios que os dedos fazem para produzir vibrato num contrabaixo são 
maiores comparados com um violoncelo, por isso as dificuldades relacionadas 
com a produção de vibrato no contrabaixo são maiores do que nos outros 
instrumentos de cordas. Devemos recordar que o estudo do vibrato  não se deve 
de forma alguma iniciar na primeira fase de estudo do instrumento. Os dedos 
devem ser já bastante sólidos, ou seja, a técnica da mão esquerda deve estar já 
estabilizada. Caso contrário, a técnica de vibração destabilizaria a mão esquerda. 
Conseguir um bom vibrato é um processo longo e difícil. O mais importante para o 
estudante é perceber qual a essência dos movimentos vibrantes. O mais cómodo 
para começar são os exercícios com o segundo dedo, na quarta posição. O 
polegar tem que se colocar sem pressão no braço do contrabaixo e toda a mão 
fica mais livre. Os movimentos de vibrato começam a ser feitos muito lentamente 
e a baloiçar o pulso de cima para baixo, tal como um pêndulo. Os movimentos do 
pulso desaparecem no cotovelo, o movimento é do antebraço, é entre o antebraço 
e os dedos. 
 
O tom inteiro tem que se começar a tocar em semínimas e depois tem que se 
fazer vibrato baloiçando a mão em colcheias, ou seja, quando se tocam as 
semínimas, o movimento é lento e só depois se fazem as colcheias. 
 
Ritmo das vibrações. 
 
A seguir, este movimento tem de se treinar em tercinas. 
 
E depois em semi-colcheias (4 em cada semínima). 
 
Os movimentos do dedo que está a manipular o vibrato deve, na prática, produzir 
modificações na altura do som. O arco tem que se movimentar de forma serena, 
sem tendências para acelerar, mudar a dinâmica ou diminuir a força do som por 
forma a ajudar a mão que está a vibrar. O ritmo dos movimentos de vibração deve 
ser cumprido com rigor. Se, nas primeiras aulas, se confirma que o aluno 
consegue reproduzir com dificuldade estes exercícios com o arco, estes podem 
ser realizados sem arco, só com a mão esquerda. Esta primeira etapa, que pode 
durar 10 ou 20 dias (ou 10 ou 15 dias), depende das capacidades do estudante.  
Na segunda etapa, os exercícios devem ser feitos com pizzicatos e, só na terceira 
etapa, se introduzem exercícios com arco. Os exercícios de vibrato não devem 
ser abusivos. Os exercícios diários, no início, não deverão demorar mais de 20 
minutos. Com outros dedos, o vibrato consegue-se com mais dificuldade porque 
se desloca o centro de equilíbrio da mão. Depois do segundo dedo tem que se 
exercitar da mesma forma o quarto e só depois o primeiro. Uma vez dominado o 
vibrato nesta quarta posição, isso pode ser transportado para todas as outras 
posições.  
As vibrações só com dedos ou só com pulso não são recomendáveis. No 
contrabaixo é recomendável o vibrato de cotovelo. A mão deve estar 
descontraída. O vibrato transmite-se dos dedos para o pulso, com o cotovelo, e só 
depois todo o braço reage. A nossa concentração deve estar nos dedos, embora 
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devamos sentir que temos o movimento concentrado no antebraço. No início não 
se deve exercer uma vibração demasiado prolongada e rápida. O vibrato rápido e 
contínuo durante demasiado tempo pode estragar a qualidade do mesmo. No 
estudo do vibrato deve seguir-se a afinação correta. A amplitude do vibrato deve 
ter uma base afinada. Recomenda-se que escalas e passagens inseguras, em 
relação à afinação, sejam tocadas sem vibrato. Em caso algum o vibrato deverá 
servir para mascarar a desafinação. Quando o vibrato é demasiado lento, a 
controlo da vibração deve ser mais orientado para o pulso e os dedos que 
aceleram os movimentos que são mais orientados para o antebraço. Temos de 
sublinhar que a rapidez e amplitude na vibração dependem da altura do som. 
Assim, nas primeiras posições, pode-se vibrar com uma amplitude maior e em 
movimentos mais lentos. Quando o posicionamento se efetua em posições mais 
agudas, o vibrato deverá ter menos amplitude e mais rapidez nos movimentos. 
Deve-se igualmente sublinhar que os harmónicos são mais bonitos graças aos 
vibratos. Naturalmente, os lugares mais adequados para aplicar vibratos são as 
cantilenas. Nas passagens técnicas rápidas, o vibrato não tem lugar e a sua 
aplicação nestas passagens afetaria a estabilidade dos dedos. 
Recomenda-se o vibrato mais pronunciado, mais evidenciado num momento 
coincidente com a culminação da frase. 
 
Isso não pode ser a regra em todos os casos. A vibração nos vários 
instrumentistas é individual. Uns fazem mais lenta outros mais lenta e tem sempre 
que ser feita com alguma descontração e liberdade. O gosto individual do 
intérprete vai definir a quantidade de exercícios de vibrato. 
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Afinação do contrabaixo 
 
O contrabaixo é o único instrumento de cordas que está afinado nas quartas. Para 
se evitar linhas suplementares na escrita, todos as notas estão escritas uma 
oitava acima. 
 
 
Primeira posição 
 
Na primeira posição, entre os dedos vizinhos conseguimos tocar um intervalo de 
meio tom (segunda menor). 
Entre a corda solta e o primeiro dedo temos um intervalo de um tom (segunda 
maior). 
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Legenda 
 
(pág. 7) 
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Exercícios preparatórios para mão esquerda 
 
A mão esquerda do aluno deve colocar-se, inicialmente, numa das posições 
intermédias, por exemplo, na terceira posição. O aluno coloca os dedos da mão 
esquerda sobre a corda, livremente, um pouco arredondados. O polegar coloca-
se entre os primeiro e segundo dedos, em qualquer posição, terceira ou quarta. A 
corda, que se está a pressionar com todos os dedos e, só a seguir, cada dedo 
individualmente: quarto, segundo, primeiro. Os dedos devem cair com energia e a 
articulação sobre a corda, mas sem fazer força para conseguir a afinação correta, 
o segundo dedo tem que se juntar mais ao quarto, para se manter equilíbrio entre 
estas distâncias. No levantamento de todos os dedos da corda, o polegar deve 
manter a posição pois está a segurar a mão na posição correta. Só após estes 
exercícios a mão esquerda se pode mudar para a primeira posição. 
 
O som está a produzir-se sem arco. 
 
 
Exercícios preparatórios para a mão direita 
 
Depois de o aluno se habituar a segurar o instrumento com naturalidade, começa 
os primeiros exercícios para a mão direita. No início, o arco tem que ser segurado 
na vertical com a ajuda da mão esquerda para conseguir que os dedos da mão 
direita acertem a posição com descontração e naturalidade. A seguir, passamos 
para o movimento vertical sem a ajuda da mão esquerda. Segurando o arco ainda 
como na primeira experiência, na posição vertical, é muito útil e ajuda o aluno a 
conseguir ter o hábito de o segurar com naturalidade e sem tensões. 
 
Com arco / Nas pausas, o arco fica na corda 
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Exercícios com mão esquerda sem arco 
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Exercícios com mão direita 
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Primeiro exercício com duas mãos 
 
Quando o aluno toca exercícios com as duas mãos, deve prestar atenção aos 
movimentos das mesmas. O aluno pode passar para este exercício após treinar o 
uso individual das mãos. 
 
Variantes com arco sobre a escala de Sol maior 
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Mudança da corda com arco nas cordas vizinhas – 1º tipo 
Fazer a mudança das cordas com o arco e passar para a corda vizinha deve ser 
feito com suavidade. Para este fim, é necessário o arco ser antecipadamente 
colocado mais perto da corda para a qual vai passar. Assim, a mudança da corda 
pode acontecer no momento em que o arco já quase toca nela. 
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Distribuição cromática dos sons na 1ª posição 
 
Mudança de corda com arco – 2º tipo (incómodo) 
Na execução das quartas em duas cordas vizinhas com o mesmo dedo, não se 
recomenda pressionar simultaneamente as duas cordas porque isso poderá 
influenciar a postura da mão esquerda. Essa recomendação é válida só na 
primeira fase de ensino do aluno. 
 
 
(pág. 13) 
 
Legato 
Na execução do legato, os dedos da mão esquerda não devem influenciar o 
regular movimento do arco. É necessária uma boa distribuição sobre o 
comprimento do arco, dependente do número de notas que devem ser 
executadas num arco. 
 
 
(pág. 14) 
 
Movimentos simétricos do arco 
 
 
(pág. 15) 
 
Movimentos assimétricos do arco 
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(pág. 17) 
 
½ posição 
 
 
 (Texto antes do exercício 43) 
As escalas devem ser estudadas, antes de tudo, como um meio de 
aperfeiçoamento técnico para conseguir um trabalho de som mais bonito, uma 
afinação correta e mudanças suaves de uma posição para a outra e de uma corda 
para a outra. 
 
Escala de Si Bemol Maior 
A escala de Si Bemol Maior deve ser tocada com a mesma direção que Fá Maior 
mas começa na corda Lá 
 
 
(pág. 21) 
 
A indicação f (forte) indica que se deve tocar mais forte. 
A indicação mf (mezzo forte) indica que se deve tocar médio forte. 
A indicação de p (piano) indica que se deve tocar devagar. 
A indicação de allegretto significa que se deve tocar rápido. 
 
 
(pág. 31) 
 
Na terceira posição encontramos os harmónicos naturais, com a ajuda dos quais 
afinamos o instrumento. Para conseguir produzir o som destes harmónicos, os 
dedos da mão esquerda tocam a corda com muito pouca tensão. O arco tem que 
se conduzir ligeiramente mais perto do cavalete. 
 
 
(pág. 34) 
 
Na execução das tercinas com arcos separados tem que se ter atenção ao facto 
de as três notas terem igual duração. A primeira nota das tercinas ou o tempo 
mais forte tem que se executar com um movimento mais enérgico do arco. 
 
 
(pág. 38) 
 
Na execução das notas dobradas, o estudante tem que ouvir em simultâneo os 
dois sons. Para conseguir a sonoridade equilibrada é necessário que as duas 
cordas sejam tocadas como arco em simultâneo e com o mesmo peso. A mão 
esquerda deve segurar o instrumento sem tensão e o cotovelo deve manter a 
posição intermédia. 
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(pág. 48) 
 
Apoggiatura: nota curta que serve para embelezar a melodia e que se executa um 
pouco antes para iniciar a duração da nota base. 
 
 
Mudança de posição – 3º tipo 
A mudança faz-se com o dedo que tocou a última nota. Existe uma nota de apoio 
que o dedo condutor alcança na posição onde quer chegar (neste exercício está 
demonstrado). Depois de o aluno dominar a mudança, o dedo de apoio já não tem 
necessidade de ser ouvido. 
 
 
(pág. 59) 
 
Tem que se ter atenção ao facto de as semi-colcheias terem de soar equilibradas, 
com um bom ritmo e com clareza. A primeira nota de cada tempo tem que se 
sublinhar um pouco. 
 
 
(pág. 64) 
 
Movimentos curtos e irregulares com arco 
Colcheia com ponto e semi-colcheia no mesmo arco. Colcheia com ponto 
executa-se usando a maior parte do arco e a semi-colcheia deve ser efetuada 
após uma curta paragem do arco. Colcheia com ponto e semi-colcheia no mesmo 
arco mais uma colcheia, executam-se em partes de arco iguais, para cima ou 
para baixo.  
Apresenta-se à direita um gráfico de movimento de arco. Variantes da execução 
sobre escalas. 
 
 
(pág. 67) 
 
Na sexta posição os mesmos dedos da mão esquerda, apesar de, em vez do 4º 
dedo, usarmos o 3º. Quando tocamos a corda com o 3º dedo (o 2º e o 1º 
levantam), conseguimos executar a harmónica oitava tom da corda solta. 
 
 
(pág. 73) 
 
Exercícios sobre uma corda 
Nos seguintes exercícios deve ter-se atenção à completa coordenação entre 
movimentos de arco e colocar os dedos com mais quebra sobre a corda. Os 
exercícios devem ser estudados num tempo mais lento e, a seguir, passar para 
um tempo mais rápido. 
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(pág. 79) 
 
Exercícios para estudo ou desenvolvimento dos trilos 
Para se conseguir um trilo rápido e bem articulado é necessária total liberdade e, 
na mão esquerda, os dedos devem ter um movimento ágil e rítmico sobre a corda. 
Depois de qualquer sinal de cansaço ou tensão, o exercício tem que parar. Deve 
continuar após um breve descanso. 
 
 
(pág. 84) 
 
Spiccato é um golpe de arco curto, mas com movimentos controlados e 
orientados na mão direita. O arco deve saltar da corda o mais baixo possível. As 
cerdas não se deveriam separar das cordas. Quanto mais baixo essa reação do 
arco, mais claro e sonoro é o som do spiccato.  
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Anexo 2: Exercícios estudados na versão original 
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Exercício nº36 - versão original 
 
 
 
 
 
52 
 
Exercício nº52 - versão original 
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Exercício nº66 - versão original 
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Anexo 3: Exercícios estudados na versão preliminar proposta 
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Exercício nº36 - versão proposta 
 
Exercício nº36
Escola elementar de contrabaixo
Todor Tochev
  
D=70
*

 
*
 
  
*

   
  
*

 
*
 
*

   
  
*

 
*
 
  
*

  

  
*

 
*
 
*

  

  
*

 
*
 
*

   
 
*

 
*
 
*

  

  
*
 
*
 
  
*

   
  
*
 
*
 
*

   
a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)
h)
i)
j)
Exercício de divisão do arco assimétrica
Nota curta - arco mais rápido e mais leve
Nota longa - arco mais lento e mais pesado
Nota: - tocar correctamente 3 vezes cada uma das alíneas 
- estudar com metrónomo no tempo indicado
- atenção aos *, são os arcos assimétricos
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2
  
*

 
*
 
*

   
 
*

 
*
 
*

  

 
*
 
*
 
*

   
  
*
 
*
 
  
*

   
  
*
 
*
 
*

   
  
*

 
*
 
*

   
 
*

 
*
 
*

  

 
*
 
*
 
*

   
 
*
 
*
 
*

   
l)
m)
n)
o)
p)
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Exercício nº52 - versão proposta 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Exercício nº52
Escola elementar de contrabaixo
Todor Tochev
 

D=70

*
   
meio do arco 
 

ponta do arco

  
meio do arco  
 

 


ponta do arco
    
 

ponta do arco

  
meio do arco  
 
ponta do arco
    
 

meio do arco    
 

ponta do arco
    
 

meio do arco  
ponta do arco
    
 

ponta do arco

  
meio do arco  
 
ponta do arco
  
meio do arco  
 
ponta do arco
    
 

meio do arco  


 

ponta do arco

  
 
a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)
h)
i)
j)
Exercício com divisão do arco simétrica e assimétrica na 1/2 posição
Nota: - tocar correctamente 3 vezes cada uma das alíneas 
- estudar com metrónomo no tempo indicado
- atenção aos *, são os arcos assimétricos
- atenção às articulações ‘tenuto’ e ‘legato’
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2
 

meio do arco  
ponta do arco

  
 
 

ponta do arco

  
meio do arco  
 
ponta do arco
  
meio do arco  
 
ponta do arco
  
meio do arco  
ponta do arco

  
 
 

talão
*
 
ponta do arco
 
meio do arco  
 
ponta do arco
  
 
meio do arco  
ponta do arco
  
meio do arco  
ponta do arco

  
 
 
 


*
 
*
  
 
 

talão  

 
 

meio do arco
  

 
 

talão  
 meio do arco  

 
 

talão
 
   
 

meio do arco
  

 
 

talão
 
 
meio do arco
  

 
m)
n)
o)
p)
q)
r)
s)
t)
u)
l)
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3
 

talao
*
  
 

talão
 
 
meio do arco
  
 talao
*
  
 

talão  
 meio do arco  
 talão
 
 
meio do arco
  

 
talao
*
  
 


*
 
*
 
talão  
 meio do arco  

 
talão
 
 
meio do arco
  
 talao
*
  
 

talão
*
 
ponta do arco
 
meio do arco  
 
ponta do arco
  
 
meio do arco  
ponta do arco
  
meio do arco  
ponta do arco

  
 

*
 
*
 
talão  
 meio do arco  

 
talão
 
 
meio do arco
  
 talao
*
  
x)
z)
aa)
bb)
v)
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Exercício nº66 - versão proposta 
 
Exercício nº66
Escola elementar de contrabaixo
Todor Tochev
 
D=70

II
4
 
I
4 
 
II
4
I
4   
 
II
4  
I
4    
 
I
1 0 
D
II
4 
 
I
1 0
D
II
4   
 
I
1 0  
D
II
4  
 
II
4  
I
4  
I
1 0  
D
II
4  
 
D
II

4
 
I
2 
 
D
II
4

I
2   
a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)
h)
i)
Exercício de mudança de posição com arcos simétricos
Nota: - tocar correctamente 3 vezes cada uma das alíneas 
- estudar com metrónomo no tempo indicado
- atenção às indicações de mudança de posição
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2
 
D
II
4
  
I
2     
 
II
4  
I
4  
I
1 0  
D
II
4
  
I
2  
   
 
I
1
 
A
II
4 
 
I
1 

A
II
4   
 
I
1
  
A
II
4
  
 
II
4  
I
4  
I
1 0  
D
II
4
  
I
2  
   
A
II
4
  
 
A
II
4
 
I
2
 
 
A
II
4
I
2
   
 
A
II
4
  
I
2
  
j)
l)
m)
n)
o)
p)
q)
r)
s)
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3
 
II
4  
I
4  
I
1 0  
D
II
4
  
I
2  

I
1
  
A
II
4
  
I
2
  
t)
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Anexo 4: E-mail explicativo para o preenchimento dos questionários 
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E-mail explicativo para o preenchimento dos questionários 
 
Assunto: Questionário aos professores de Contrabaixo 
 
Boa noite! 
 
Desde já gostaria de agradecer a todos a disponibilidade para me ajudarem nesta 
fase da minha pequena investigação. 
 
Como sabem, estou a frequentar o Mestrado em Ensino de Música na 
Universidade de Aveiro e o meu projeto educativo, normalmente designado por 
tese de mestrado, consiste num estudo sobre a real eficácia do Método de Todor 
Tochev - НАЧАЛНА ШКОЛА ЗА КОНТРАБАС [Escola Elementar de 
Contrabaixo], no estudo individual dos alunos. 
A minha investigação consistiu numa 1ª fase, em facultar aos alunos (de acordo 
com os níveis de aprendizagem em que estes se encontravam) os exercícios do 
referido método na sua versão original, e numa 2ª fase, facultar os mesmos 
exercícios mas com regras de estudo individual sugeridas por mim. 
Na 1ª fase concedi aos alunos 20min para praticarem o exercício e posto isto 
realizei uma gravação vídeo. Na 2ª fase, realizada 2 semanas depois, 
implementei um procedimento igual ao da 1ª fase, ou seja, 20 min para praticarem 
o exercício e posterior gravação. 
 
Com este questionário pretende-se que os professores de Contrabaixo avaliem a 
prestação dos alunos nas duas fases da investigação. Para isso, e de forma a 
tornar a avaliação o mais imparcial possível, sorteei a ordem de apresentação dos 
vídeos a qual peço que não seja alterada aquando da visualização. O nome dos 
ficheiros de vídeo inicia-se com o numero de ordem de visualização. 
Nas grelhas de avaliação estão discriminados os parâmetros que devem ser 
avaliados. 
 
Envio em anexo o questionário em versão Word, para que possam responder em 
formato digital, e em versão PDF, para que possam verificar se há algum 
problema de formatação. 
Envio também, em anexo, os exercícios do método de Todor Tochev em estudo. 
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Os vídeos terão de ser descarregados da minha Dropbox. Para isso basta 
acederem através do seguinte link, 
https://www.dropbox.com/sh/yb4ctvsjw7j0xhw/OoLAzhdmEM 
Junto com os vídeos estará também o método de Todor Tochev na integra. 
Caso, por motivos de incompatibilidade, não conseguirem visualizar os vídeos, 
podem descarregar e instalar o VLC (software gratuito) através do seguinte link, 
http://www.baixaki.com.br/download/vlc-media-player.htm 
 
 
Mais uma vez quero agradecer colaboração de todos. 
 
Cumprimentos 
Rui Pereira  
 
 
PS: Se precisarem de algum esclarecimento adicional, podem contatar-me 
através do e-mail mail@ruipereira.net ou através do número 962394943. 
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Anexo 5: DVD - gravações da performance realizada pelos alunos 
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Índice de vídeos 
 
Vídeo 01: Caso 1 – Execução do exercício 36 original 
Vídeo 02: Caso 1 – Execução do exercício 36 original após a prática dos exercícios 
preliminares propostos 
Vídeo 03: Caso 2 – Execução do exercício 36 original 
Vídeo 04: Caso 2 – Execução do exercício 36 original após a prática dos exercícios 
preliminares propostos 
Vídeo 05: Caso 3 – Execução do exercício 36 original 
Vídeo 06: Caso 3 – Execução do exercício 36 original após a prática dos exercícios 
preliminares propostos 
Vídeo 07: Caso 4 – Execução do exercício 52 original 
Vídeo 08: Caso 4 – Execução do exercício 52 original após a prática dos exercícios 
preliminares propostos 
Vídeo 09: Caso 5 – Execução do exercício 52 original 
Vídeo 10: Caso 5 – Execução do exercício 52 original após a prática dos exercícios 
preliminares propostos 
Vídeo 11: Caso 6 – Execução do exercício 52 original 
Vídeo 12: Caso 6 – Execução do exercício 52 original após a prática dos exercícios 
preliminares propostos 
Vídeo 13: Caso 7 – Execução do exercício 66 original 
Vídeo 14: Caso 7 – Execução do exercício 66 original após a prática dos exercícios 
preliminares propostos 
Vídeo 15: Caso 8 – Execução do exercício 66 original 
Vídeo 16: Caso 8 – Execução do exercício 66 original após a prática dos exercícios 
preliminares propostos 
Vídeo 17: Caso 9 – Execução do exercício 66 original 
Vídeo 18: Caso 9 – Execução do exercício 66 original após a prática dos exercícios 
preliminares propostos 
Vídeo 19: Caso 10 – Execução do exercício 66 original 
Vídeo 12: Caso 10 – Execução do exercício 66 original após a prática dos exercícios 
preliminares propostos 
 
 
 
